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Предисловие 
к русскому изданию

ǀеȟффеȚǽȘȅȝоǊǽȞ ȜеȃȘцȘȝы ȗапаȃȝоȂо 
ǽȘпа, пțоǿаȡ ȟȚоțоȂȘчеǊȚаȡ оȄǊǽаȝоȅȚа 
Ș ǾǊȚоǉеȝȘе ǽеȜпоȅ ȖȘȗȝȘ — ȅоǽ 
ǽǉȘ Ȃțаȅȝые пǉȘчȘȝы, по ȚоǽоǉыȜ 
ȝаɺȘ ǊооǽечеǊǽȅеȝȝȘȚȘ ȘɻǾǽ ȝоȅые 
ȜеǽоȃȘȚȘ оȗȃоǉоȅțеȝȘȡ оǉȂаȝȘȗȜа. 
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,      цȘȂǾȝ.

Это древняя наука об устройст ве Вселенной и  челове-
ка, данные которой подтверждаются опытом поколений 
и  результатами экспериментов современной науки.

,  цȘȂǾȝ     -
   ,   

    -
     ,  

,   .     
     ,  цȘȂǾȝ

    
       -

  ,    -
    « ». 

ЗǵȃȕȈǽȕ ȌǽǸȉȃ ȃǺ ǽȂǺȔȈ ȃǽȀǵȀǽȋ ǽǹǺ-
ȄȁȄǸǽȍǺȇȀǽȋ ȄǸȆǵȃǽȍǺȃǽǾ, ǺǸȄ ȂȄǸȉȈ ȅȆǵȀ-

ȈǽȀȄǷǵȈȒ ǽ ȅȄȁȉȍǵȈȒ ȆǺǼȉȁȒȈǵȈ ȁȔǹǽ ǷȇǺȋ 

Ȇǵȇ ǽ ȆǺȁǽǸǽǾ. ǤȄǹȄǶȃȄ ȂǵȈǺȂǵȈǽȀǺ ǽȁǽ 
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ǶǽȄȁȄǸǽǽ, ȌǽǸȉȃ ȕǷȁȕǺȈȇȕ ǹȄȇȈȄȕȃǽǺȂ ǷȇǺ-
ǸȄ ȍǺȁȄǷǺȍǺȇȈǷǵ.

    
 ,   -

 цȘȂǾȝ  ǾɺǾ. 
ǕȄȁȒȎȄǺ ȍǽȇȁȄ ȆǵǶȄȈ, ǷȑȋȄǹǽǷȎǽȋ Ƿ ǟǽ-

ȈǵǺ ǽ ȃǵ ЗǵȅǵǹǺ, ȇǹǺȁǵȁǽ ǽȋ ȄǹȃǽȂǽ ǽǼ ȁȉȍ-

Ȏǽȋ ȅȄȅȉȁȕȆǽǼǵȈȄȆȄǷ ȓȈǽȋ ǽȇȀȉȇȇȈǷ. ǖ ȓȈȄǾ 

ȀȃǽǸǺ Ǹ-ǹǵ ǫȓȃȒ ǳǾȊȓȃ ǽ ǳȃȒ Ǡȉȃ ȇȄǶȆǵȁǽ 

ȃǵǽǶȄȁǺǺ ǽǼǷǺȇȈȃȑǺ ǽ ȅȄȅȉȁȕȆȃȑǺ Ƿ ǟǽ-

ȈǵǺ ȀȄȂȅȁǺȀȇȑ ȌǽǸȉȃ, ȀȄȈȄȆȑǺ ȃǺ ȇȄȂȃǺȃȃȄ 
ȅȆǽȃǺȇȉȈ ȅȄȁȒǼȉ ǷǵȎǺȂȉ ǹȉȋȉ ǽ ȈǺȁȉ.

    ,  
      -

.      -
  цȘȂǾȝ    

«  »    -
. 

    
     

    
  цȘȂǾȝ*.

ǭ. ПеǽǉǾɺȚȘȝ, пǉепоȃаȅаǽеțȞ 
ǃ.-ПеǽеǉȄǾǉȂǊȚоȂо ȃаоǊǊȚоȂо цеȝǽǉа «ǪаоǪȟ»

*  ., ,  www.daode.ru
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От автора
ЦȘȂǾȝ — ȟǽо ȘǊȚǾǊǊǽȅо поȃȃеǉȖаȝȘȡ 
ǽеțеǊȝоȂо Ș ȃǾǿоȅȝоȂо ȗȃоǉоȅȞȡ. ǁȝ 
ȜоȖеǽ ȝе ǽоțȞȚо поȜочȞ ȅ țечеȝȘȘ ǉȡȃа 
ȗаȄоțеȅаȝȘș, ȝо ȃаȖе пǉеȃоǽȅǉаǽȘǽȞ 
Șǿ поȡȅțеȝȘе, а ȗȝачȘǽ, ǊпоǊоȄеȝ 
ǊȃеțаǽȞ ȅаɺǾ ȖȘȗȝȞ Ȅоțее пǉȘȡǽȝоș 
Ș поțȝоцеȝȝоș ȅо ȅǊеǿ оǽȝоɺеȝȘȡǿ. 

 



цȘȂǾȝ   -
  ,     
   , -
 ,  -
 ,  

,   , 
   ,

   
  .

Упражнения цигун можно выполнять практически где
угодно, в любое время. Они не требуют ничего, кроме
стремления к здоровому образу жизни.

ǠǺǸȀȄȇȈȒ ǽ ȉǹȄǶȇȈǷȄ ȉȅȆǵǻȃǺȃǽǾ ȌǽǸȉȃ
ȅȆǽǶǵǷȁȕȔȈ ǺȂȉ ȅȄȅȉȁȕȆȃȄȇȈǽ. ǖ ȄȇȃȄǷ-

ȃȄȂ Ȅȃǽ ȂǺǹȁǺȃȃȑǺ ǽ ȇȅȄȀȄǾȃȑǺ ǽ ȅȄȓȈȄ-
Ȃȉ ȅȄǹȋȄǹȕȈ ǹȁȕ ȁȔǹǺǾ ȆǵǼȁǽȍȃȄǸȄ ǷȄǼȆǵȇȈǵ Ȃȉ ȅȄǹȋȄǹȕȈ ǹȁȕ ȁȔǹǺǾ ȆǵǼȁǽȍȃȄǸȄ ǷȄǼȆǵȇȈǵ 
ǽ ȇȄȇȈȄȕȃǽȕ ǼǹȄȆȄǷȒȕ. ǤȄǻǽȁȑǺ ǽ ǶȄȁȒȃȑǺ
ȁȔǹǽ ȂȄǸȉȈ ȉǶǺǹǽȈȒȇȕ, ȍȈȄ ȌǽǸȉȃ ȅȆǵȀȈǽ-

ȍǺȇȀǽ ȇȅȄȇȄǶȇȈǷȉǺȈ ǷȄȇȇȈǵȃȄǷȁǺȃǽȔ ǽȋ ǼǹȄ-
ȆȄǷȒȕ.

   цȘȂǾȝ  
      -

.     -
 ,    

   . ЦȘȂǾȝ
   

,   , — -
  , : ȘȝȞ ȡȝ,  

  цȗȘȝțо ( -
 )  .   

   ,
    -

   . -
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,      
    -

    цȘȂǾȝ.
 ,     

   цȘȂǾȝ 
     -

 ,  -
 .

    .  I -
   ,  

  цȘȂǾȝ,   
 ,    -

 ,  цȘȂǾȝ   
,     

  .  II  
   ,  -

  .    
     

     
  .   -
,     -

     
   . 

  ,    -
    -

 I     , 
  II —  , -

  ,      — 
    

  цȘȂǾȝ.  ,  
      -

   , -
 цȘȂǾȝ,     

    
     .
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Часть I. 
Цигун: уникальная 

оздоровительная система

КȘǽаșǊȚȘș цȘȂǾȝ ȘȜееǽ Ȅоțее чеȜ 
пȡǽȘǽыǊȡчеțеǽȝȠȠ ȘǊǽоǉȘȠ. ǁȝ 
ȘȗȅеǊǽеȝ поȃ ǉаȗȝыȜȘ ȝаȗȅаȝȘȡȜȘ: 
ȃаоȘȝȞ (пǉоȅеȃеȝȘе ȖȘȗȝеȝȝоș 
ȟȝеǉȂȘȘ ȅ ǽеțе чеțоȅеȚа), ǽǾȝа (ȅыȃоǿ 
Ș ȅȃоǿ), цȗочаȝȞ (ǊȘȃȡчаȡ ȜеȃȘǽацȘȡ), 
ǊȘȝцȘ(ǊǽȘȜǾțȘǉоȅаȝȘе цȘǉȚǾțȡцȘȘ 
ȖȘȗȝеȝȝоș ȟȝеǉȂȘȘ цȘ). 



Жизненная сила, 
или Что такое цигун

ЦȘȂǾȝ      -
      -
   ,  

    . 
   

   , -
 цȘȂǾȝ.    

   
 ,   -

    , 
  1950-      цȘȂǾȝ.
ЦȘȂǾȝ —   ,  

 цȘ.   цȘ  -
 . 

ǖȄ-ȅǺȆǷȑȋ, Ȅȃ ȄȈȃȄȇǽȈȇȕ Ȁ ǷȄǼǹȉȋȉ, Ƿǹȑ-

ȋǵǺȂȄȂȉ ǽ ǷȑǹȑȋǵǺȂȄȂȉ ȍǺȁȄǷǺȀȄȂ. -
     

     -
  . 

ǖȄ-ǷȈȄȆȑȋ, ȓȈȄ ȇȆǺǹȇȈǷȄ, ȇ ȅȄȂȄȏȒȔ ȀȄ-
ȈȄȆȄǸȄ ȆǵǼȁǽȍȃȑǺ ȍǵȇȈǽ ȈǺȁǵ, ǷȀȁȔȍǵȕ ȄȆ-

Ǹǵȃȑ ǽ ȈȀǵȃǽ, ȇǷȕǼǵȃȑ ǽ ǷǼǵǽȂȄǹǺǾȇȈǷȉȔȈ 

ǹȆȉǸ ȇ ǹȆȉǸȄȂ.     
  : «  ,  
 цȘ ,    ,  
 цȘ ». 
ǖ-ȈȆǺȈȒǽȋ, ȓȈȄ ȄȇȄǶȑǾ Ƿǽǹ ȈȄȃȍǵǾȎǺǾ ȇȉǶ-

ȇȈǵȃȌǽǽ, ȅȆǽȇȉȈȇȈǷȉȔȏǺǾ Ƿ ȍǺȁȄǷǺȍǺȇȀȄȂ 

ȈǺȁǺ.    , ,   , 
цȘ   ,    -

  .  цȘȂǾȝ 
    , 
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,  ,   
    .

  цȘȂǾȝ  -
    ,   -

   :   
.  ,  -

   -
 ,    
 : 

Цигун — это вид индивидуальной практики для улучше-
ния физического и  ментального здоровья при помощи 
работы сознания. 

     -
  .

   -
 ,     

. ,  цȘȂǾȝ  
     

,     ,  
  ,  -

 цȘȂǾȝ     
.     -

    , 
       -

      
    .

    цȘȂǾȝ, -
     -

 .  ,    
  цȘȂǾȝ,  , -
   ,    

   ,  
  ,  
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   ,   
,      , 

  ,       
   . 

    -
     -

 .   
    -

  цȘȂǾȝ, , 
 ,      

 ,     -
   .   

    -
,  « »   

,    . 
     -

      20  -
  .   

     .    
 ,    -

      
цȘȂǾȝ- ,  ,  -

   . 
,   цȘȂǾȝ  

     ȅаș-
цȘ (  цȘ),    .  

      , 
     

 цȘ    -
 . 

Вылечить кого-то с  помощью вайци — это значит дать 
ему рыбу. Обучить его цигун — означает дать ему сеть, 
с  помощью которой он получит прекрасный улов, как 
только научится ее использовать.
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История использования цигун 
в борьбе с болезнями

ЦȘȂǾȝ     
     

 .  «  
  »,  , -

   (? — 235 .  . .), 
    -

  ,    
      -

 ( )   -
,    

 , «   -
,    цȘ 

  ». 
     

  ȃаоȘȝȞ,  -
,      

   .

Рис. 1. Танец, одна из ранних форм древнего даоинь, 
изображенный на керамической миске 

из раскопок в княжестве Датун провинции Цинхай, 
имеющей возраст от 4000 до 10000 лет
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ǪаоȘȝȞ    -
      

        
 (770–221 .  . .).  

ȃаоȘȝȞ      -
  «  » («  -
   »),  

   , -
  . 

Один отрывок гласит: «Срединное государство (то есть 
Китай) расположено на влажной равнине и  населено 
всеми видами живых существ. Люди там имеют бога-
тое разнообразие пищи, но делают мало физических 
упражнений, и  в результате они страдают от слабости 
в холодных конечностях. Наилучшим лечением являются 
упражнения даоинь и  массаж пяток…». 

  ,   -
      

  ,  -
  ȃаоȘȝȞ.
- ,    
     , -

      -
   цȘȂǾȝ   
. 

      
  «ȃǵȀǵȅȁǽǷǵȃǽǽ Ȍǽ, ȍȈȄǶȑ ȇǹǺȁǵȈȒ 

ȈǺȁȄ ȍǺȁȄǷǺȀǵ ȈǵȀǽȂ ǻǺ ǸǽǶȀǽȂ, ȀǵȀ ȈǺȁȄ 
ȂȁǵǹǺȃȌǵ».  - ,  -

    , 
   , 

   цȘȂǾȝ.   
-  : 
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«Изначальной ци, имеющейся вокруг даньтяня (области 
накопления жизненной энергии чуть ниже пупка), будет 
достаточно всегда, если ее правильно накапливать. Для 
этой цели необходимо принимать ци Неба носом, а  ци 
Земли — ртом. Такое впитывание должно быть очень 
медленным, глубоким и  равномерным». 

 ,  ,   -
,     

  цȘȂǾȝ. -
,     -

  ,  
цȘȂǾȝ,     -

 цȗȘȝ (  , -
 ), цȘ (  ) 

 ɺȟȝȞ ( ) — «  » -
 .

Рис. 2. Часть надписи, описывающей методы 
даоинь, которая была обнаружена на куске нефрита, 

принадлежащем периоду Воюющих Царств 
(475–221 гг. до н.э.)

   ȃаоȘȝȞ  -
   ,  

   ,    
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  : «  -
      ȃаȝȞǽȡȝȞ.  

      ,  
    ,  -

   .   -
   ȡȝ  , 

 ȘȝȞ —  . ,   -
 ȡȝ  ȘȝȞ    

,  ,    ».  
    

,     цȘȂǾȝ.
      (221 . 

 . . —  220 .)  -
   цȘȂǾȝ  -

     
     -

 .   -
   ,  

     -
     1973 . 

       
  ,    

    ȃаоȘȝȞ, 
 ,    -

.     
40 ,    

   ,   -
    -

 ,     
,     .   

   , 
     

   .
     

      -
 цȘȂǾȝ.   (? — 208 .),  
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    (25–220 .), 
   ȃаоȘȝȞ, -

 ǾцȘȝȞǊȘ,  «   -
»,   , 
, ,   . -

   ,    
 ,      

  .
 ȃаоȘȝȞ  -

    
  ,    

Рис. 3. Фигуры даоинь на шелковом свитке 
из раскопок гробниц династии Хань в предместьях 

Чанша, провинция Хунань

18 Часть I. Цигун: уникальная оздоровительная система 



Рис. 4–8. Уциньси (игры пяти животных), 
имитирующие движения тигра, медведя, оленя, 

обезьяны и птицы

       
 (265–589 .),    

   ,    . 
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Гэ Хун: «Цель цигун — укрепление положительных эле-
ментов в человеческом теле для своевременного предот-
вращения болезней».

  (281–341 .),   
 ,    

 цȘȂǾȝ,   -
,    -

,  ,  
  ,  ȃаоȘȝȞ, 

  ,  
 ,   . 

  (456–536 .),  
    ,  -
  ,   , -

 цȘȂǾȝ.      
  ,    -

  ȄаȃǾаȝȞцȗȘȝȞ (    
   )  -
 ǽǾȝа (   ),  -
  ,     țȠцȗȘȠȟ 

(   ).   -
 цȘȂǾȝ,    -
      

   .
      (581–

907 .) цȘȂǾȝ     
     

. «     
  »   

    -
 213     

ȃаоȘȝȞ     -
   цȘȂǾȝ.    

«     » 
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  (581–682 .),   -
  (618–907 .),    

     
цȘȂǾȝ   ,   -

 ,  .
   цȘȂǾȝ  -

     
 .  « -

     -
»,    XII  

     
,     ȃаоȘȝȞ  цȘȂǾȝ 

   -
     цȘ 

(  )     
.  -

 ȃаоȘȝȞ     « -
  »,  

     (1368–
1644 .).   46 , 

      
цȘȂǾȝ.  «    

     » 
       

  (1644–1911 .)  
   ȃаоȘȝȞ, -

   .  
      
 цȘȂǾȝ   ,  -

      
 .   цȘȂǾȝ  

     
,    .

     цȘ-
ȂǾȝ      -
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.     
 (1912–1949 .)  -

    цȘȂǾȝ,  -
      
,    «  

 » («   »), -
  ,   -

      
  . ,  , 
цȘȂǾȝ       

 .  ,  -
      

     . 
 цȘȂǾȝ    

  ,    -
      

.

Рис. 9. Иллюстрации к бадуаньцзинь 
(восемь драгоценных упражнений)
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На чем основано 
действие цигун

   цȘȂǾȝ 
     -

   .

Холистическая концепция того, что «природа и  человек 
составляют единое целое», является основой теоретиче-
ских положений как традиционной китайской медицины, 
так и цигун. Как говорится в «Каноне Желтого императо-
ра о  внутреннем», «сливаясь воедино, ци Неба и  Земли 
дает жизнь человеку». Ци  — это средст во, которое свя-
зывает человека со всем космосом. 

    цȘȂǾȝ -
   ,    

   . -
       
 ,     -

. 
  цȘȂǾȝ    

     
,    -

  -     -
 .   ,    

  цȘȂǾȝ   , 
    -

 .
     -

,      
  . , 

    , -
     . 
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     -
 (ȃаȝȞǽȡȝȞ)     

,      
  цȘȂǾȝ.

Теория инь и  ян является краеугольным камнем тради-
ционной китайской медицины и древних способов сохра-
нения здоровья, включая цигун. 

    -
      
: ȘȝȞ  ȡȝ,   -
    -

 . ǭȝȞ  ȡȝ   . 
  , ,  -

 ȘȝȞ  ȡȝ:    
 ,   ,  — 

  ,    
.    —  ȡȝ,  —  

ȘȝȞ. ǘǽȇǶǵȁǵȃȇ ȂǺǻǹȉ ǽȃȒ ǽ ȕȃ Ƿ ȈǺȁǺ ȅȆǽ-

ǷȄǹǽȈ Ȁ ǼǵǶȄȁǺǷǵȃǽȔ. ǬȈȄ ȀǵȇǵǺȈȇȕ ǷǼǵǽ-

ȂȄȇǷȕǼǽ ȍǺȁȄǷǺȀǵ ȇ ȅȆǽȆȄǹȄǾ, ȈȄ ǷȃǺ ȈǺȁǵ 
ȇȉȏǺȇȈǷȉǺȈ ȕȃ Ȍǽ, ǵ ǷȃȉȈȆǽ ȌǽȆȀȉȁǽȆȉǺȈ 

ǽȃȒ Ȍǽ. ǫǺȁȒ ȉȅȆǵǻȃǺȃǽǾ ȌǽǸȉȃ ȇȄȇȈȄǽȈ 

Ƿ ǹȄȇȈǽǻǺȃǽǽ ȁȉȍȎǺǸȄ Ƕǵȁǵȃȇǵ ǽȃȒ ǽ ȕȃ ȃǺ 
ȈȄȁȒȀȄ Ƿ ȈǺȁǺ ȍǺȁȄǷǺȀǵ, ȃȄ ȈǵȀǻǺ ǽ ȂǺǻǹȉ 
ȈǺȁȄȂ ǽ ȄȀȆȉǻǵȔȏǺǾ ȇȆǺǹȄǾ. 

    
   -

    -
 .   — , 

, ,    — -
  .   -
,   ,  

    ,  

24 Часть I. Цигун: уникальная оздоровительная система 



     
 ɺȟȝ ( )  Țe ( ). 

     -
    -

   .  , 
,  ȅǺȍǺȃȒ ȇǷȕǼǵȃǵ ȇ ǹǺȆǺǷȄȂ, 

ȁǺǸȀǽǺ — ȇ ȂǺȈǵȁȁȄȂ, ȅȄȍȀǽ — ȇ ǷȄǹȄǾ, 

ȇǺȆǹȌǺ — ȇ ȄǸȃǺȂ, ǵ ȇǺȁǺǼǺȃȀǵ — ȇ ǼǺȂȁǺǾ. 
    -

    цȘȂǾȝ,   
   , , 

   цȘ,  
    .

Под системой цзинло в китайской медицинской науке по-
нимается сеть каналов, проходящая через весь организм, 
по которым передаются энергия и информация от одной 
части тела к  другой. Продольные каналы называются 
цзин, а  поперечные  — ло. Вдоль каждого канала распо-
лагается определенное количество акупунктурных точек. 

 цȗȘȝțо   -
,    цȘ  , 

     -
  .  

     цȘ 
      ȘȝȞ  ȡȝ, 

    
 .    -

,     
 цȘȂǾȝ   ,  
   цȗȘȝțо   
  .  , -

   ,  
  ,  -
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   цȘ  . 
ǖȄǼǹǺǾȇȈǷǽǺ ȃǵ ȓȈǽ ȈȄȍȀǽ ȇ ȅȄȂȄȏȒȔ ǽǸȁȄ-
ȉȀǵȁȑǷǵȃǽȕ ǽȁǽ Ȃǵȇȇǵǻǵ ǽȁǽ ȇȄȇȆǺǹȄȈȄ-
ȍǺȃǽǺ ȃǵ ȃǽȋ ǷȃǽȂǵȃǽȕ ȅȆǽ ȉȅȆǵǻȃǺȃǽȕȋ 

ȌǽǸȉȃ ȅȄȂȄǸǵǺȈ ȆǺǸȉȁǽȆȄǷǵȈȒ Ȁǵȃǵȁȑ, ȅȆǽ-

ȃȄȇȕ ȅȄȁȒǼȉ ǷȇǺȂȉ ȈǺȁȉ.
 цȗаȝ-фǾ  -

     
 ,     -
.  цȗаȝ    

« »  — , , 
,   ; фǾ  

 « »  —  -
, ,  ,  

,    «  -
»,    -

  «  »,   
    цȗаȝ  фǾ 

. ǗȁǵǷȃȄǾ ȊȉȃȀȌǽǺǾ ȅȕȈǽ ȌǼǵȃ ȄȆ-

ǸǵȃȄǷ ȕǷȁȕǺȈȇȕ ȇȄȋȆǵȃǺȃǽǺ ǽ ȃǵȀȄȅȁǺȃǽǺ 
ȄȇȃȄǷȃȑȋ ǻǽǼȃǺȃȃȄ Ƿǵǻȃȑȋ ȇȉǶȇȈǵȃȌǽǾ, 

ȈǵȀǽȋ ȀǵȀ ȌǼǽȃ, Ȍǽ, ȎȓȃȒ ǽ ȀȆȄǷȒ, Ƿ ȈȄ 
ǷȆǺȂȕ ȀǵȀ ȎǺȇȈȒ Ȋȉ ȄȆǸǵȃȄǷ ȄȈǷǺȍǵȔȈ Ǽǵ 
ȅȄȈȆǺǶȁǺȃǽǺ ȇǷǺǻǽȋ ǷǺȏǺȇȈǷ ǽ ǽǼǶǵǷȁǺ-
ȃǽǺ ȄȈ ȄȈȆǵǶȄȈǵȃȃȑȋ ǽ Ǽǵ ȅȆǺȄǶȆǵǼȄǷǵȃǽǺ 
ȅǽȏǺǷȑȋ ȅȆȄǹȉȀȈȄǷ ǹȁȕ ǷȄȇȇȈǵȃȄǷȁǺȃǽȕ 

ǼǵȅǵȇȄǷ ȌǼǽȃ, Ȍǽ ǽ ȎȓȃȒ.   
цȘȂǾȝ       
цȗȘȝ, цȘ  ɺȟȝȞ,   цȘȂǾȝ  

   цȗаȝ-фǾ.

Цзин, ци и  шэнь считаются «тремя сокровищами» че-
ловеческого тела и, согласно традиционной китайской 
медицине, образуют главные составляющие жизни 
чело века. 

26 Часть I. Цигун: уникальная оздоровительная система 



ǫǼǽȃ ȊȄȆȂǽȆȉǺȈ ȂǵȈǺȆǽǵȁȒȃȉȔ ȄȇȃȄǷȉ 
ȍǺȁȄǷǺȍǺȇȀȄǾ ǻǽǼȃǽ.    -

   :  цȗȘȝ,  
  ,   цȗȘȝ, 

   , -
   ,   
  .    цȗȘȝ 

:  цȗȘȝ  -
    -

 цȗȘȝ,      
   цȗȘȝ.

ǫǽ — ȓȈȄ ȈȄȃȍǵǾȎǵȕ ȇȉǶȇȈǵȃȌǽȕ, ȀȄȈȄ-
Ȇǵȕ ȅǽȈǵǺȈ ȍǺȁȄǷǺȍǺȇȀȄǺ ȈǺȁȄ.  -

   , 
    -

  .  
  ,  

  , «   
   цȘ». ЦȘ  

     -
     . -

   цȘ  
ȠаȝȞ цȘ ( : « , -

 цȘ»),    цȘ (« -
 цȘ»),    

   ȘȝȞ  ȡȝ 
 .   ,  ȠаȝȞ 
цȘ,      -

    цȘ,  
   ,    

      -
     

 . 
ǭȓȃȒ ȕǷȁȕǺȈȇȕ ȄǶȄǶȏǺȃȃȑȂ ȅȄȃȕȈǽǺȂ 

ǹȁȕ ȇȄǼȃǵȃǽȕ ǽ ǷȇǺȋ ȅȆȄȍǽȋ ȊȄȆȂ ȉȂȇȈǷǺȃ-

ȃȄǾ ǻǽǼȃǺǹǺȕȈǺȁȒȃȄȇȈǽ.   
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  ,  , 
, ,    , -
  ɺȟȝȞ. ШȟȝȞ  

     -
      . 

 ,  ɺȟȝȞ    
     -

 ,   ɺȟȝȞ , 
 ,   .
ǫǼǽȃ, Ȍǽ ǽ ȎȓȃȒ ȃǺȆǵǼȆȑǷȃȄ ȇǷȕǼǵȃȑ 

ǹȆȉǸ ȇ ǹȆȉǸȄȂ.

ЦȘ   цȗȘȝ —  
  цȘȂǾȝ  « -
 цȗȘȝ     цȘ». -

 цȗȘȝ,   ,   
 цȘ,      цȘ 
  ɺȟȝȞ —  -

 «  цȘ  -
   ɺȟȝȞ». ,  цȗȘȝ  цȘ, 

    ɺȟȝȞ. 
, ,   ɺȟȝȞ,   

   цȗȘȝ  цȘ.
ǖǼǵǽȂȄȄȈȃȄȎǺȃǽȕ ȂǺǻǹȉ ȓȈǽȂǽ ȈȆǺȂȕ 

ȅȄȃȕȈǽȕȂǽ ȂȄǻȃȄ ǷȑȆǵǼǽȈȒ ȇȁǺǹȉȔȏǽȂǽ 

ȇȁȄǷǵȂǽ: ȌǼǽȃ — ȄȇȃȄǷǵ, Ȍǽ — ǹǷǽǻȉȏǵȕ 

ȇǽȁǵ, ȎȓȃȒ — ȃǵȅȆǵǷȁȕȔȏǽǾ ȊǵȀȈȄȆ.

ЦȘȂǾȝ,   , —   цȗȘȝ, 
цȘ  ɺȟȝȞ,    

   цȘȂǾȝ   
 ,  

   цȘȂǾȝ. ǫǼǽȃ, Ȍǽ ǽ ȎȓȃȒ 
ȕǷȁȕȔȈȇȕ ȀȄȃǺȍȃȄǾ ȌǺȁȒȔ, ȀȄȈȄȆǵȕ ǹȄȁǻ-

ȃǵ ǶȑȈȒ ǹȄȇȈǽǸȃȉȈǵ ȅȆǽ ȅȆǵȀȈǽȀǺ ȌǽǸȉȃ, 

ȇȉȈȒ ȀȄȈȄȆȄǾ ȇȄȇȈȄǽȈ Ƿ ȃǵȀȄȅȁǺȃǽǽ ȌǼǽȃ, 

ǷȄȇȅȄȁȃǺȃǽǽ Ȍǽ ǽ ȇȄȋȆǵ ȃǺȃǽǽ ȎȓȃȒ, ȍȈȄ 
ǽ ȇȅȄȇȄǶȇȈǷȉǺȈ ȋȄȆȄȎǺȂȉ ǼǹȄȆȄǷȒȔ.
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Каналы человеческого тела 
и точки акупунктуры

     
      -

 цȘ.    цȗȘȝțо  -
 .    
 ,    

  ,   
 —  ,   
    цȘ.  

      
    -
 . 

Цзинло в  теле человека включает двенадцать основных 
парных каналов, а  также каналы жэнь и  ду, вместе обра-
зующие малую космическую орбиту. Все основные каналы 
непосредственно связаны с  плотными и  полыми органами 
цзан и  фу.

Канал жэнь

 ȖȟȝȞ ( . 10)   
      

      ,  -
     . ǢǺȆǺǹ-

ȀȄ Ȅȃ ȅǺȆǺȇǺȀǵǺȈ ȀǵǻǹȑǺ ȈȆǽ Ȁǵȃǵȁǵ ǽȃȒ 
Ƿ ȆȉȀǺ ǽȁǽ ȃȄǸǺ ǽ ǷȑȅȄȁȃȕǺȈ ȊȉȃȀȌǽȔ 

ȉȅȆǵǷȁǺȃǽȕ ǷȇǺȂǽ ȀǵȃǵȁǵȂǽ ǽȃȒ Ƿ ȈǺȁǺ. 
ǤȄȓȈȄȂȉ Ȅȃ ǽǼǷǺȇȈǺȃ ȈǵȀǻǺ ȀǵȀ «ȂȄȆǺ 
ǽȃȒ».
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Рис. 10. Канал жэнь

1 — хуэйинь (в промежности); 2 — цюйгу; 3 — чжунцзи; 4 — гуаньюань; 
5 — шимэнь; 6 — цихай; 7 — иньцзяо; 8 — шэньцюе; 9 — шуйфэнь; 10 — ся-
вань; 11 — цзяньли; 12 — чжунвань; 13 — шанвань; 14 — цзюйцюе; 15 — цзю-

вэй; 16 — чжунтин; 17 — таньчжун; 18 — юйтан; 19 — цзыгун; 20 — хуагай; 
21 — сюаньцзи; 22 — тяньту; 23 — ляньцюань; 24 — чэнцзянь.
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Канал  ду

 ȃǾ ( . 11)    
    . 

    -
   фȟȝфǾ    

,      -
     . ǣȃ ȀȄȃȈȆȄȁǽ-
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Рис. 11. Канал ду

1 — чанцян; 2 — яошу; 3 — яоянгуань; 4 — минмэнь; 5 — сюаньшу; 
6 — цзичжун; 7 — чжуншу; 8 — цзиньсо; 9 — чжиян; 10 — линтай;

11 — шэньдао; 12 — шэньчжу; 13 — таодао; 14 — дачжуй; 15 — ямэнь; 
16 — фэнфу; 17 — наоху; 18 — цянцзянь; 19 — хоудин; 20 — байхуэй;

21 — цяньдин; 22 — синь  хуэй; 23 — шанси; 24 — шэньтин; 25 — суляо;
26 — жэньчжун; 27 — дуй дуань; 28 — иньцзяо 

(на уздечке верхней губы).
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ȆȉǺȈ ǷȇǺ Ȁǵȃǵȁȑ ȕȃ Ƿ ȍǺȁȄǷǺȍǺȇȀȄȂ ȈǺȁǺ 
ǽ ǽǼǷǺȇȈǺȃ ȀǵȀ «ȂȄȆǺ ȕȃ».   -

    цȘ  ȖȟȝȞ 
 ȃǾ      , 

     чȖо-
ǾǽȡȝȞ.  цȘ     

    .
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Рис. 12. Канал легких

1 — чжунфу; 2 — юньмэнь; 3 — тяньфу; 4 — сябай;
5 — чицзе; 6 — кунцзуй; 7 — лецюэ; 8 — цзинцюй;

9 — тайюань; 10 — юйцзи; 11 — шаошан.
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Канал легких — тайинь

  ( . 12)    
 цȗȡо,    

 ,     
      -
   .   -

   чȖǾȝфǾ  ȠȝȞȜȟȝȞ   
      -
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  — цȗȠȟȘȝȞ.   -
   ǽȡȝȞфǾ  ǊȡȄаș   

чȘцȗе       
    ȚǾȝцȗǾș 

 țецȠе   цȗȘȝцȠș  ǽаșȠаȝȞ  
   .   
       

ȠșцȗȘ  ɺаоɺаȝ     -
    .

Нарушение работы легочного канала может вызвать ка-
шель, астму, стесненность в груди, жажду, боли в плечах 
и  спине, одышку или болезни горла.

Канал толстой кишки — янмин

  ( . 13)   ɺаȝɼ-
ȡȝ      -

      
  ȟǉцȗȡȝȞ, ǊаȝȞцȗȡȝȞ  ǿȟȂǾ  -

 ȡȝǊȘ  .     
     , 

     -
 цȗȡȝȞȠș    ,   

   ȃачȖǾș   ȃǾ 
     
 ,    .  

   ,    
   ȘȝǊȡȝ   .

Расстройство функций канала толстой кишки может 
вызвать диарею, брожение газов, дизентерию, зубную 
боль, сухость во рту, пожелтение языка, фарингит, ла-
рингит или насморк.
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Рис. 13. Канал толстой кишки

1 — шанъян; 2 — эрцзянь; 3 — сань цзянь; 4 — хэгу;
5 — янси; 6 — пяньли; 7 — вэньлю; 8 — сялянь;

9 — шанлянь; 10 — шоусаньли; 11 — цюйчи;
12 — чжоуляо; 13 — шоули; 14 — бинао; 15 — цзяньюй; 16 — цзюйгу; 

17 — тяньдин; 18 — футу (шейная); 19 — хэляо; 20 — инсян.
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Канал селезенки — тайинь

  ( . 14)   -
       
    ȘȝȞȄаș, ǽаșȄаș, 

ȂǾȝȞǊǾȝȞ  ɺаȝцȠ     -
    .  

    аȝȞȘȝȞцȗȡо, țоǾȂǾ, 
ȃȘцȗȘ, ȘȝȞțȘȝцȠаȝȞ, ǊȠеǿаș, цȗȘȜȟȝȞ  чǾȝȜȟȝȞ 
  .    

   ,   -
     .

Выход из строя канала селезенки может вызвать боли 
в желудке, расстройство кишечника, энтерит, рвоту, от-
еки, тяжесть в суставах и ощущение слабости, налет на 
языке, а  также затруднение мочеиспускания.

Канал сердца — шаоинь

   ( . 15)   
    .  

   ,   -
 ,   -

        
   . 
   ,   ɺаочǾȝ  

    -
       

 — ǽаșȡȝ.     
  .

Расстройство канала сердца может вызвать боль в серд-
це, учащенное сердцебиение, боль в  груди, сухость во 
рту, межреберную невралгию, жажду или бессонницу.
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Рис. 14. Канал селезенки—поджелудочной железы

1 — иньбай; 2 — даду; 3 — тайбай; 4 — гуньсунь; 5 — шанцю; 
6 — саньиньцзяо; 7 — лоугу; 8 — дицзи; 9 — иньлинцюань; 10 — сюэхай; 

11 — цзи мэнь; 12 — чунмэнь; 13 — фушэ; 14 — фуцзе; 15 — дахэн; 16 — фуай; 
17 — шидоу; 18 — тяньси; 19 — сюнсян; 20 — чжоужун; 21 — дабао.
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Рис. 15. Канал сердца

1 — цзицюань; 2 — цинлин; 3 — ша    о хай; 4 — линдао; 
5 — тунли; 6 — иньси;

7 — шэньмэнь; 8 — шаофу; 9 — шаочун.
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Канал тонкой кишки — тайян

  ( . 16)    
ɺаоцȗȟ   ,   

      
цȡȝȞȂǾ, ǿоǾǊȘ, ȅаȝȞȂǾ  ȡȝțао   -

     чȖȘчȖȟȝ 
  Ǌȡоǿаș  .   -

       
цȗȡȝȞчȖȟȝȞ     , 

     
 ǽȡȝȞчȗǾȝ, ȄȘȝфȟȝ, цȠșȠаȝȞ, цȗȡȝȞȅаș-

ɺǾ  цȗȡȝȞцȖǾȝɺǾ     
ȃǾ   ȃачȖǾș.   

,    ,   
  ,   

     .  -
    -

       . 

Выход из строя канала тонкой кишки может вызвать бо-
лезни горла, глухоту, пожелтение языка, опухание щек, боли 
в  плече и  руке, вздутие в  низу живота.

Канал желудка — янмин

  ( . 17)    
ȘȝȞǊȡȝ,     ,   

 ,  ,   -
    ,   ǽоǾȅȟș  

   .    -
    ȃаȘȝ,  

  ȖȟȝȞȘȝ    , -
  ,  -
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Рис. 16. Канал тонкой кишки

1 — шаоцзэ; 2 — цяньгу; 3 — хоуси; 4 — ваньгу; 5 — янгу; 6 — янлао; 
7 — чжичжэн; 8 — сяохай; 9 — цзяньчжэнь; 10 — наошу; 11 — тяньцзун;

12 — бинфэн; 13 — цюйюань; 14 — цзянь вайшу;
15 — цзяньчжуншу; 16 — тянь чуан; 17 — тяньжун;

18 — цюаньляо; 19 — тингун.
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Рис. 17. Канал желудка

1 — чэнци; 2 — сыбай; 3 — цзюйляо; 4 — дицан; 5 — даин; 6 — цзячэ; 7 — сягу-
ань; 8 — тоувэй; 9 — жэньин; 10 — шуйту; 11 — цишэ; 12 — цюэпэнь; 13 — циху; 

14 — куфан; 15 — уи; 16 — инчуан; 17 — жучжун; 18 — жугэнь; 19 — бужун;
20 — чэнмань; 21 — лянмэнь; 22 — гуаньмэнь; 23 — тайи; 24 —хуажоумэнь; 

25 — тяньшу; 26 — вайлин; 27 — дацзюй; 28 — шуйдао; 29 — гуйлай; 
30 — цичун; 31 — бигуань; 32 — футу; 33 — иньши; 34 — лянцю; 35 — дуби;

36 — цзусаньли; 37 — шанцзюйсюй; 38 — тяокоу; 39 — сяцзюйсюй; 40 — фэн-
лун; 41 — цзэси; 42 — чунян; 43 — сяньгу; 44 — нэйтин; 45 — лидуй.

1
2

3
4

10

12

16

19

21

23

25

27

29

31

37
38

39

8

7

5

9

11

13
14

15

17

18

20
22

26

28

32

33
34

35

36

40

41

45
44

43
42

6

24

30

40 Часть I. Цигун: уникальная оздоровительная система 



  .     
      

  ,    
 .      -

  ,    
цȘчǾȝ,        

 ,    țȘȃǾș  -
  .

Засорение канала желудка может вызвать тяжесть в  же-
лудке, зубную боль, головную боль, расстройство кишечни-
ка, обилие газов, бессонницу, отеки, слабоумие.

Канал почек — шаоинь

  ( . 18)   -
        

    ȠȝȞцȠаȝȞ  ȖаȝȞȂǾ  
medial malleolus     -

 — ǽаșȘȝȞ    — цȗȠȟȘȝȞ 
  ǊаȝȞȘȝȞцȗȡо.    
  ȘȝȞȂǾ   , -
       

   , -
       . 
      , 

        
   .

Выход из строя канала почек может вызвать сухость во 
рту, боли в груди, астму, учащение сердцебиения, диарею, 
ослабление зрения или апатию.
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Рис. 18. Канал почек

1 — юнцюань; 2 — жаньгу; 3 — тайси; 4 — данчжун;
5 — шуйцюань; 6 — чжаохай; 7 — фулю; 8 — цзяосинь;

9 — чжубинь; 10 — иньгу; 11 — хэнгу; 12 — дахэ;
13 — цисюэ; 14 — сымань; 15 — чжунчжу; 16 — хуаншу; 17 — шанцюй; 

18 — шигуань; 19 — иньду; 20 — футунгу; 21 — юмэнь; 22 — булан; 
23 — шэньфэн; 24 — линсюй; 25 — шэньцан; 26 — юйчжун; 27 — шуфу.

42 Часть I. Цигун: уникальная оздоровительная система 



Канал мочевого пузыря — тайян

  ( . 19)    
цȗȘȝȜȘȝ      -

   цǾаȝȞчȖǾ, ȜȟșчǾȝ, 
цȠșча, ǾчǾ, чȟȝȂǾаȝ  ǽǾȝǽȡȝȞ    -

 ȄаșǿǾȟș  .    
 ȄаșǿǾȟș  ,   țоцȠȟ, Ƞșч-

ȖȟȝȞ  ǽȡȝȞчȖǾ   , -
     ɺȟȝȞɺǾ 

  ,     -
 .     

 ȄаșǿǾȟș  .   -
      ȄаșǿǾаȝȞɺǾ, 

    ɺаȝțȡо   
  ,   ǿǾȟșȡȝ  -
,      

      ȅȟșчȖǾȝ.  
       
,       -

 чȖȘȘȝȞ     .

Нарушение работы канала мочевого пузыря может вы-
звать головную боль, ломоту в спине и пояснице, затруд-
нение мочеиспускания, геморрой или энурез.

Канал тройного обогревателя — шаоян

  ( . 20)   -
 ȂǾаȝȞчǾȝ    -
       ȃачȖǾș,  

   ȃǾ,   -
       

 . ,   , 
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Рис. 19. Канал мочевого пузыря

1 — цинмин; 2 — цуаньчжу; 3 — мэй  чун; 4 — цюйча; 5 — учу; 
6 — чэнгуан;  7 — тунтянь; 8 — ло ц юэ; 9 — юйчжэнь; 10 — тянь чжу; 

11 — дачжу; 12 — фэнмэнь; 13 — фэйшу; 14 — цзюэиньшу; 15 — синьшу; 
16 — душу; 17 — гэшу; 18 — ганьшу; 19 — даньшу; 20 — пишу; 21 — вэйшу; 

22 — сяньцзяошу; 23 — шэньшу;  24 — цихайшу; 25 — дачаншу; 
26 — гуаньюаньшу; 27 — сяочаншу;28 — пангуаньшу; 29 — чжунлюйшу; 
30 — байхуаньшу;31 — шанляо; 32 — цыляо; 33 — чжунляо; 34 — сяляо; 

35 — хуэйян; 36 — чэнфу; 37 — иньмэнь; 38 — фуси;39 — вэйян; 
40 — вэйчжун; 41 — фуфэнь; 42 — поху;43 — гао хуан; 44 — шэньтан;  

45 — иси; 46 — гэгуань;47 — хунь чжиши; 48 — янган; 9 — ишэ; 50 — вэй-
цан; 51 — хуаньмэнь; 52 — чжиши; 53 — баохуан; 54 — чжибянь; 55 — хэян; 

56 — чэнцзинь; 57 — чэншань; 58 — фэйян; 60 — куньлунь; 61 — пушэнь; 
62 — шэньмай; 63 — цзиньмэнь; 64 — цзингу;  65 — шугу; 66 — цзутунгу; 

67 — чжиинь
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Рис. 20. Канал тройного обогревателя

1 — гуаньчун; 2 — емэнь; 3 — чжун чжу; 4 — янчи; 5 — вайгуань; 6 — чжи-
гоу; 7 — хуэйцзун; 8 — саньянло; 9 — сыду; 10 — тяньцзин; 11 — цинлэнъ-
юань; 12 — сяолэ; 13 — наохуэй; 14 — цзяньляо; 15 — тяньляо; 16 — тянью; 

17 — ифэн; 18 — цимай; 19 — луси; 20 — цзяосунь;
21 — эрмэнь; 22 — хэляо; 23 — сычжукун.
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Выход из строя канала тройного обогревателя может вы-
звать болезни уха и  горла, боли в  глазах, опухание щек, 
вздутие живота, отеки, боли в  плече и  руке.

Канал перикарда — цюэинь

   ( . 21)  , 
 ,      

   .  -
    ǽȡȝȞчȘ  
,   ,  

      -
  ǽȡȝȞцȠаȝȞ, цȠșцȗе, ǊȘȜȟȝȞ, цȗȡȝȞ-

ɺȘ, ȝȟșȂǾаȝȞ  ȃаțȘȝ   țаоȂǾȝ   
,     чȖǾȝчǾȝ  

  .

Нарушение работы канала перикарда может вызвать 
боль в сердце, дисфорию, боль или ощущение сдавленно-
сти в груди, слабоумие, опухание подмышек, пожелтение 
склеры глаз или покраснение лица.
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Рис. 21. Канал перикарда

1 — тяньчи; 2 — тяньцюань; 3 — цюйцзе; 4 — симэнь; 5 — цзяньши; 
6 — нэйгуань; 7 — далин; 8 — лаогун; 9 — чжунчун.
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